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O mais importante que podemos fazer é
praticar o Dharma

N6s humanos, demandamos muitas coisas e queremos alcancar muitos
desejos. No entanto, € claro que ndo importa o quanto possuimos ou onde
quer que vivemos, sentimos que ndo é o suficiente. Sempre queremos mais,
nunca estamos satisfeitos e, temos que encarar a insatisfacdo -
independentemente se moramos ou ndo em um pais desenvolvido. Em nossa
propria experiéncia, podemos perceber a verdade dos ensinamentos do
Buda, de que o samsara é nada além de sofrimento. A natureza do samsara
€ o sofrimento, assim como a natureza do fogo é€ o calor - seja um fogo grande
ou pequeno. Entdo o que podemos fazer? Todos desejamos estar livres do
sofrimento e desejamos ter felicidade. Isso € comum a todos - eruditos ou ndo,
religiosos ou ndo, e ndo importa qual tradicdo siga. Para alcancar essa tal
felicidade, todos estdo se esforcando de maneira mundana, espiritual ou de
outras formas. Cada pais estd fazendo seus esforcos para o seu
desenvolvimento, a fim de gerar mais felicidade e diminuir o sofrimento. Mas
ndo importa o que fagcamos, ndo ha fim para o sofrimento e a insatisfacdo, e

ndo hd ganho real da felicidade que estamos buscando.

Como entdo podemos alcan¢a-la? O Buda ensina que todo ser senciente
possui a natureza de buda. A verdadeira natureza de nossas mentes € pura.
Nd&o é contaminada com nenhum tipo de obscurecimentos. E por isso que, se
tentarmos e praticarmos, podemos alcancar a iluminagdo. Neste momento,
ndio vemos essa natureza budica, porque ela estd completamente coberta
por obscurecimentos. Mas os obscurecimentos ndo fazem parte da natureza
da mente. Se fosse assim, nunca poderiam ser eliminados. Por exemplo, o
carv@o é por natureza preto; ndo importa o quanto vocé o lave, o carvdo

nunca ficard branco. Por outro lado, um pano branco pode ter sua brancura
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obscurecida pela sujeira, mas com os métodos certos, podemos lavd-lo e
depois ver sua cor real. Do mesma forma, os obscurecimentos em nossas
mentes est@o apenas no nivel externo e, com os métodos certos, podem ser
eliminados. Portanto, se trabalhamos firmemente seguindo o caminho do

Dharma, podemos nos tornar budas totalmente iluminados.

Por essas razdes, a prdtica espiritual € a mais importante. Todas as outras
coisas, como riqueza material ou poder, sdo benéficas apenas dentro deste
periodo de vida. No dia em que deixarmos este mundo, teremos que deixar
tudo para trds - nossa riqueza, N0SSOS AMIgos e até NOSSO Precioso Corpo.
Somente a consciéncia permanecerd, e quando isso acontecer, tudo em que

podemos confiar serd na nossa prdtica espiritual.

Mesmo quando enfrentamos grandes problemas nesta vida, hd uma grande
diferengca entre a pessoa que tem apoio ou uma base espiritual e a pessoa
que ndo tem. Quando a pessoa sem apoio espiritual enfrenta esse sofrimento,
ele estd emuma situacdo desesperadora e confia em métodos errados, talvez

tomando medidas extremas.

Um dos ensinamentos bdsicos do Buda € que tudo é criado por causas e
condicdes impermanentes. Além disso, quaisquer ac¢des vinculadas a
contaminagdes, causa sofrimento. Portanto, quando enfrentamos problemas
ou tragédias, fica claro que nédo estdio acontecendo apenas conosco. Antes
de tudo, impermanéncia e sofrimento s@o a natureza da propria existéncia.
Alguém gue entende isso, estd mais preparado para enfrentar os problemas.
O problema em si, externamente, pode permanecer inalterado, mas o
sofrimento se reduz. Uma pessod que tem suporte espiritual estd melhor
preparada para enfrentar um problema, porque conhece sua verdadeira
natureza. Esse entendimento diminui a carga mental e, quando sua carga

mental é diminuida, o sofrimento fisico diminui. A mente é o chefe e o corpo é
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como um servo. Se a mente estiver feliz, vocé pode estar nas piores condi¢des,
mas ainda assim ser feliz. Se a mente ndo estiver feliz, mesmo que esteja nas
melhores condi¢des, terd muito sofrimento. A mente é o fator mais
importante. Para nos dar forcas para enfrentar os desafios do sofrimento,
mesmo nesta vida, a coisa mais importante que podemos fazer é praticar o

Dharma.
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Toda a felicidade do universo se origina do
desejo de que os outros sejam felizes

Neste mundo, existem muitas religides. Cada religido tem suas belas
caracteristicas e formas para ajudar a eliminar o sofrimento. Mas, o Buda,
desde o inicio de seu caminho espiritual, criou a bodhicitta ou a mente da
iluminacdo, em beneficio de todos os seres sencientes, sem excecdo. Ao longo
de muitas vidas, ele acumulou incontdaveis méritos e sabedoria. Buda alcancou
a iluminagdo total, eliminando todos os obscurecimentos e alcan¢cando todas
as qualidades possiveis. Como sua motivacdo era beneficiar os seres
sencientes, todas as suas agdes de corpo, fala e mente eram para o beneficio
dos seres. Destas atividades, a mais importante foi a agdo da fala - o giro da
roda do Dharma. O Buda nos ensinou, em palavras, seu grande conhecimento
e readlizacdo: como eliminar o sofrimento e como entrar no caminho da

liberacdo.

Assim como o espac¢o ndo tem limite, ndo hd limite para os seres. Os ilimitados
seres sencientes sdo todos diferentes. Embora sejamos todos seres humanos,
cada um de nds tem uma mente diferente, diferentes obscurecimentos e
assim por diante. Para se adequar a todos os niveis de nossas mentes, o Buda

concedeu um numero enorme de ensinamentos.

Um unico tipo de ensinamento ndo é suficiente. Assim como s@o necessdrios
muitos remédios para curar os diferentes tipos de doencas, da mesma forma,
para ajudar os ilimitados seres senscientes, o Buda concedeu muitos

ensinamentos.

De um modo geral, existem dois tipos diferentes de seguidores: 0s que

desejam seguir o objetivo menor e os que desejam seguir o objetivo maior. E

9
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por isso que temos os dois yanas, ou veiculos espirituais, Hinayana e

Mahayana.

Embora o caminho Hinayana tenha muitos ensinamentos, em esséncia o mais
importante é ndo prejudicar nenhum ser senciente. N&o é certo prejudicar

qualguer ser senciente, fisica ou mentalmente.

O caminho Mahayana ndio estd voltado apenas para ndo prejudicar os seres,
mas também para beneficia-los 0 maximo possivel, porque todo e qualquer
ser senciente € como nds, tem a mesma natureza budica. A partir da nossa
prépria experiéncia, podemos aprender o quanto desejamos estar livres do
sofrimento e alcancar a felicidade. Desde pequenos insetos até os humanos
mais inteligentes, até os reinos dos devas, todo ser senciente tem o mesmo
sentimento: todos desejam estar livres do sofrimento e ter felicidade. Ndo é
correto apenas pensdar em si mesmo, porque vVocé é apends uma pessoq,
enquanto os outros sdo incontdveis. Entre um e muitos, o que é mais

importante? Os muitos s@o mais importantes.

Além disso, a partir de pensamentos egoistas, nunca surgem boas qualidades;
somente surge sofrimento. O grande pandita Shantideva disse: "Todos os

sofrimentos neste universo vém de cuidar somente de si mesmo".

Se pensamos em nés mesmos, temos ciumes, orgulho, mesquinharia, desejo,
6dio e assim por diante. Todos o0s tipos de pensamentos impuros surgem, e
quaisquer agdes criadas com esses pensamentos impuros criaom apendas
sofrimento. Assim como, a partir de uma raiz venenosa, qualquer coisa que
cresca é venenosda, da mesma forma quaisquer agdes criadas a partir dessas
contaminagdes € apenas sofrimento. Entdo, quando pensamos apenas em

nés mesmos, tudo o que alcancamos é mais sofrimento.

10



Meditando na cidade

Shantideva também disse: “Toda felicidade neste universo vem de querer que
0s outros sejam felizes.” Se desejamos que os outros sejam felizes, todas as
coisas boas e todas as boas qualidades surgem, como uma raiz medicinal:
qualquer coisa que dela cresca € remédio e cura. Da mesma forma, com base
na bondade amorosa e compaixdo, desejando gjudar outros seres sencientes,
qualquer acdo que realizemos produzird felicidade. E por isso que as raizes
dos ensinamentos Mahayana sdo a bondade amorosa e a compaixdo.
Portanto, devemos tentar de todas as formas, cultivar bondade amorosa e

compaixdo.

No entanto, apenas ter compaix@o ndo é suficiente. Devemos resgatar seres
sencientes do sofrimento e coloca-los no caminho da felicidade. Mas no
momento nds mesmos ndo somos livres. Ndo temos pleno conhecimento ou
poder total. Estamos completamente presos ao nosso proprio karma e
impurezas. Entdo, como podemos ajudar? A Unica maneira mais eficaz de
ajudar os seres sencientes € alcancar a iluminacdo perfeita, porque uma vez
que atingimos a iluminagdo perfeita, podemos resgatar inUmeros seres
sencientes, mesmo durante um unico momento. Mesmo criando uma mente

iluminada.

Essa perfeita iluminagdo ndo surge sem as causas e condi¢gdes adequadas,
gue surgem ao seguir o caminho Mahayana. O primeiro passo é ter um desejo
muito sincero de alcancar a perfeita iluminacdo. A partir dai, vocé deve
praticar. O principal objetivo da prdatica é desenvolver método e sabedoria.
Para voar, vocé precisa de duas asas €, da mesma forma, para alcancar a
iluminagdo, precisa de dois suportes: 0 método para realizar a sabedoria e a
propria sabedoria. Um depende do outro. Método significa a acumula¢éo de
meérito por generosidade, conduta ética, paciéncia, zelo e concentrag¢do. A
bondade amorosa e a compaixdo suprimem as falhas, sendo a principal o

auto-apego. Os métodos apenas suprimem o auto-apego. A fim de

11
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desenterrar completamente a raiz do auto-apego, € necessdria a sabedoriq,
que o elimina completamente. Para desenvolver a sabedoria que vé a
verdade ultima de todos os fendmenos, precisamos da medita¢do. Com os

dois juntos, seremos capazes de alcangar a iluminacdo perfeita.

12
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Domar nossa mente selvagem

Muitas pessoas dizem que € muito dificil praticar o Dharma, particularmente
nas grandes cidades, onde ha tanta distracdo e barulho, e todos se sentem
ocupados. No entanto, Buda nos deu muitos ensinamentos para ajudar a
domar nossa mente selvagem. Por conta de nossas mentes estarem tdo
envolvidas com os contaminantes, fomos capturados pelo reino da existéncia
e por isso sofremos. J& sofremos muito no passado, e ainda estamos
sofrendo. Além disso, se ndo praticarmos o Dharma agora, continuaremos
experienciando incessantemente o sofrimento. Portanto, o Buda deu
ensinamentos sobre diferentes formas de prdtica, e todas elas servem para

domar nossa mente.

A palavra sé@nscrita dharma tem muitos significados diferentes, mas este
termo, geralmente, significa mudar: mudar nossa mente impura ou selvagem,

que estd tdo envolvida com os contaminantes, na dire¢do do caminho correto.

Apenas praticando, j& obtemos alguns beneficios, porém o ponto importante
da prdtica é transformar a mente. Se a mente ndo muda, a prdtica néo é muito

eficaz.

Devemos avaliar se as prdticas que estamos readlizando, estdo provocando
ou ndo, uma real diferenca em nossa mente. Se a pratica transforma nossa
mente, se a aplicamos da maneira correta, poderemos ser d pessod mdis
ocupada da cidade mais movimentada, e ainda assim ser um bom praticante
do Dharma, porque tudo o que vemos e fazemos, todos com guem nhos

associamos, nos ddo uma chance de praticar o Dharma.

13
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Por exemplo, quando viagjamos pelas cidades e notamos tantas mudancas,
testemunhamos a verdadeira impermanéncia. Quando vemos tanto
sofrimento, estamos experienciando os ensinamentos do Buda, de que tudo é
sofrimento. O fato de realmente vermos com nossos proéprios olhos, significa
gue podemos aprendé-los imediatamente. Quando nos integramos qo
grande numero de pessoas nas cidades, temos a chance de ajudd-las, de
praticar a compaixdo. Quando as pessoas nos incomodam, ou ficam com
raiva de nds, isso nos dd a chance de praticar a paciéncia. Dessa maneirqa, se
podemos aplicar os ensinamentos G nossa vida cotidiana, entdo onde quer
gue estejamos, no trabalho ou em casa, aproveitamos nossas experiéncias e
ambientes para praticar o Dharma. Essas diferentes experiéncias nos ajudam

a entender mais profundamente como € importante praticar o Dharma.
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Pratique os ensinamentos na vida diaria

Meditagdes mais elevadas, como concentragdo e insight, sdo muito
importantes, mas, para alcancar esse nivel, € necessdrio cultivar os
fundamentos bdasicos como, contemplar a dificuldade de obter o precioso
nascimento humano, impermanéncia e morte, a causa do karma e o sofrimento,
do samsara - os quatro fundamentos comuns. Vocé pode aprender com um

professor e ler isso nos livros.

No entanto, apenas adquirir conhecimento ndo é suficiente. Se mantivermos o
conhecimento relevante por um longo tempo, mas ele ndo produzir uma
mudang¢a em nOs, permaneceremos d mesma pessod. Teremos d mesma raiva
e ndo seremos capazes de prosseguir no Dharma. Embora possamos ter ouvido
falar sobre as dificuldades de obter um precioso nascimento humano centenas
de vezes, se n@o houver uma mudanga em nds, se permanecermos N0 Mesmo
nivel, com as mesmas impurezas, isso significa que ndo estamos realmente

praticando. Por que é assim? Porgue ndo estamos realmente experienciando.

Dessa forma, conhecer o Dharma e praticd-lo através da contemplag¢do sdo
duas coisas muito diferentes. Vocé pode conhecer muitos ensinamentos, mas
se vocé ndio os praticar, se vocé ndo aplicar em sua vida cotidiana, entdo, isso
ndo terd efeito. Por exemplo, o objetivo de fazer uma comida deliciosa é comé-
la. Se vocé faz, mas ndo come, ndo faz sentido. Da mesma forma, conhecer o
Dharma sé importa, quando o aplicamos em nossa vida didria. Para fazer isso,

temos que usar diferentes métodos, incluindo nossas experiéncias didrias.

Com esses fundamentos bdsicos, podemos entender tudo o que vemos e
experimentamos, ndo apenas como um ensinamento, mas também

desenvolver o sentimento interior de urgéncia em praticar o Dharma. Assim, néo
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iremos desperdi¢ar nosso tempo. Faremos todos os esfor¢cos, como prisioneiros
gue constantemente tém apenas um pensamento: “Quando posso sdair deste
lugar?”. Quando vocé tiver uma compreensdo real e sincera do sofrimento do
samsara e dos outros fundamentos bdsicos, entdo, vocé terd um real desejo
interior de praticar o Dharma. Depois, praticando o Dharma, suas meditag¢des

internas mais elevadas naturalmente surgirdo.

Em primeiro lugar, ter os fundamentos bdsicos, depende do nosso mérito.
Devido ao acumulo de mérito, pratica de virtudes e oragdes feitas em vidas
passadds, nascemos como seres humanos nesta vidag, tivemos a boa sorte de
ouvir o Dharma e tivemos a chance de praticd-lo. Da mesma forma, ter um real
sentimento interior sobre a prdtica espiritual, depende do mérito que
acumulamos. Portanto, devemos acumular mérito por meio de oragdes,
devo¢do ao guru e ao Buda, ao Dharma e a Sangha, praticando bondade
amorosa e compaix@o por todos os seres sencientes. Dessa maneira, @ medida
gue nosso mérito aumenta, nossa sabedoria também daumenta, e os dois
crescem juntos. Quando o mérito estiver totalmente edificado, a sabedoria
também vird, e com mérito e sabedoria juntos, vocé serd capaz de ser bem-

sucedido no caminho.
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Sua Santidade Sakya Trichen € reverenciado como o quadragésimo primeiro
detentor do trono da linhagem Sakya do Budismo Tibetano. Nascido no Tibete
em 1945, Sua Santidade é da nobre familia Khoén, cujos antecessores datam
das origens da histdéria tibetana, e estabeleceram a ordem Sakya no século XI.
Em sua juventude, Sua Santidade recebeu treinamento intensivo em filosofia

budista, meditacdo e rituais, de eminentes mestres e estudiosos.

Considerado uma emanac¢do de Manjuhri, Sua Santidade é o guia espiritual de
inuUmeros professores e praticantes budistas, e tem concedido o principal ciclo
de ensinamentos Sakya, conhecido como Lamdre (o0 Caminho com o Resultado)
em paises do ocidente e do oriente. Sua Santidade manifesta profunda
sabedoria e compaixdo, trabalhando incansavelmente para estabelecer
mosteiros, instituicdes educacionais e transmitir os ensinamentos do Buda a

inUmeros praticantes em todo o mundo.
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